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RESUMO 
 
 
 

Em janeiro no ano de 2020, a Covid-19 foi classificada como sendo uma doença 
altamente contagiosa, devendo ser tomadas algumas medidas para isolar, detectar e 
tratar os casos novos além de realizar o rastreamento de contatos, e ainda, promover 
medidas de distanciamento social, sendo proporcionais ao risco que havia. O vírus se 
espalhou rapidamente e contaminou milhares de pessoas em diversos países. Nesse 
sentido, a depressão e a ansiedade estão entre as doenças que apresentaram uma 
incidência maior durante a pandemia, visto a necessidade do isolamento social, 
visando essa redução na taxa da transmissão, assim como os sentimentos de 
estresses, medo seincertezas sobre o futuro após o fim do período de pandemia. 
Como uma forma de entender os efeitos do exercício físico no combate ao aumento 
dos transtornos de depressão e ansiedade que surgiram durante a pandemia, o 
objetivo do presente trabalho foi apresentar os efeitos do exercício físicono combate 
ao aumento dos transtornos de depressão e ansiedade, no contexto pandêmico. A 
prática de exercícios físicos é uma alternativa simples e barata, com afinalidade de 
auxiliar no controle dos efeitos nocivos causados a saúde mental, emdecorrência do 
Distanciamento Social. Acontece que, a prática regular dos exercícios físicos de fato 
apresenta a capacidade de melhorar os sintomas de ansiedade etambém de 
depressão e ainda, é capaz de ampliar as emoções e pensamentos positivos como a 
felicidades, além de ter a capacidade de proporcionar bem-estar para as pessoas que 
o praticam. 
 

Palavras chave :Ansiedade. Depressão. Exercício físico. Covid-19. 
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1. INTRODUÇÃO 

No mês de dezembro do ano de 2019, algumas informações começaram a ser 

circuladas tratando- e a respeito de alguns casos de pneumonia, sendo que a etiologia 

até então era desconhecida, ocorrendo essa detecção na cidade de Wuhan na China 

(KOH,2020). 

Já em janeiro, no ano de 2020, a doença foi classificada como sendo uma 

doençaaltamente contagiosa, onde foi denominada de Coronavírus 2019, portanto, 

deveriamser tomadas algumas medidas para ir buscando isolar, detectar e tratar os 

casosnovos, além de realizar o rastreamento de contatos, e ainda, promover medidas 

dedistanciamento social, sendo proporcionais ao risco que havia (WHO, 2020). 

Então o vírus se espalhou de forma rápida, o que contaminou milhares de 

pessoas em diversos países, o que resultou na declaração de pandemia pela 

Organização Mundial da Saúde (OMS),sendo, portanto, adisseminação mundial de 

uma doença nova. 

No nosso país, o isolamento foi iniciado no ano de 2020, em 24 de março, por 

umdecreto apresentado pela Assembleia Legislativa do estado de São Paulo, e esse 

isolamento se estendeu a todos os municípios desse estado. Entretanto, como grande 

aumento no número dos casos, o isolamento social foi sendo adotado por 

outrosestados (BERALDO, 2020). 

Nesse contexto, no ano de 2020, a pandemia da COVID-19 passou a 

interromper a maioria das atividades realizadas diariamente pela população mundial 

(BATSI Setal., 2021; BRITO etal., 2021). 

Dessa forma, independentemente da duração de ocorrência do isolamento, 

pode ser apresentado um impacto bastante significativo em diversas condições 

mentais etambém físicas da população, inclusive em atletas (JUCIK et al., 2020), 

dessa forma, apresentando alguns efeitos que são negativos à saúde da mente, em 

decorrência do medo de se contagiar com a doença, além de toda a sobre carga de 

informações, assim como a quarentena e também ao estigma (BURTSCHER 

etal.,2020). 

Toda a combinação ligada aos fatores que foram sendo ocasionados em 

decorrência da pandemia, foi afetando a vida das pessoas de diversas maneiras e 

formas, e ainda, as relações sociais foram passando a ocorrer de modo virtual e 

também à distância,cada vez com maior intensidade (COUTINHO, 2020). Esses 
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fatores podem gerar solidão, diminuição da ativida de física, pior qualidade no sono, 

resultando em dificuldade de ter um bom desempenho mental nesse período 

(JUCIKetal.,2020). 

Nesse sentido, a depressão e a ansiedade são doenças que estão entre as 

doenças que apresentaram uma incidência maior durante a pandemia, visto a 

necessidade do isolamento social, visando essa redução na taxa da transmissão, 

assim como os sentimentos de estresses, medos e incertezas sobre o futuro após o 

fim do período de pandemia. 

Dessa forma, de acordo com Aurélio (2020), praticar atividades físicas é um 

método que não é farmacológico, é acessível e ainda é eficaz para ajudar no 

tratamento, assim como na redução da incidência de casos de depressão e de 

ansiedade durante apandemia de Covid-19. Nesse contexto, diversos estudos 

evidenciamos vários benefícios presentes na prática dos exercícios físicos no 

tratamento e no combate adepressão (LADDU etal., 2020). 

Como uma forma de entender os efeitos do exercício físico no combate ao 

aumentodos transtornos de depressão e ansiedade que surgiram durante a pandemia, 

é importante a criação de discussões sobre a forma que o exercício físico funciona 

como tratamento para a depressão e ansiedade, principalmente em momentos de 

pandemia. O presente projeto tem como foco abordar a importância do exercício físico 

na manutenção da saúde mental da população durante a pandemia de Covid-19. 

Aanálise dos efeitos do exercício físico no combate ao aumento dos transtornos 

dedepressão e ansiedade é fundamental para que se possa propor estratégias de 

prevenção e de tratamento desses transtornos, bem como para promover a saúde e 

o bem-estarda população emgeral. 

Com o objetivo geral de apresentar os efeitos do exercício físico no combate 

aoaumento dos transtornos de depressão e ansiedade, no contexto pandêmico. E 

comos objetivos específicos de demonstrar o uso de exercício físico como tratamento 

e prevenção dos transtornos, abordar sobre a depressão e ansiedade, para 

entendimento dos seus efeitos na sociedade no cenário de pandemia e analisa 

restudos científicos que comprovam a eficácia do exercício físico no tratamento e 

prevenção de transtornos mentais, com enfoque na depressão e ansiedade durante 

apandemia. 

A prática regular de atividade física tem sido apontada como um método eficaz 

e acessível para ajudar no tratamento e na redução da incidência de casos de 
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depressão e ansiedade durante a pandemia de Covid-19, logo, é de suma importância 

a realização de estudos abordando esta temática. 
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2. REFERENCIALTEÓRICO 

2.1 O que é Covid-19 

 

O Coronavírus é conhecido popularmente como COVID-19 (Sars-CoV-2), 

sendo queesta é uma doença viral e que possui um poder bem alto de contágio, além 

de ter atingido todo o mundo nos últimos anos. Esta é uma doença que teve seu 

surgimento no final do ano de 2019 no estado de Wuhan na China, o que pode ter tipo 

atransmissão a partir de espécies de animais para os humanos, tendo em vista que 

esse vírus faz parte de uma família que afetava mais os animais quando comparado 

com humanos (DEPOLLIet al., 2021). 

Existem estimativas de que até o início do ano de 2021 se teve um registro 

acima de200 mil mortos em todo o território nacional. Entretanto, as incidências podem 

até serem maiores, caso sejam contabilizadas taxas de mortalidade em todo o 

planeta,considerando que esta é uma doença em que não abateu apenas o nosso 

país (DEPOLLIetal., 2021). 

A Organização Mundial da Saúde (OMS) declarou a doença da COVID-19 

como um problema de saúde pública e também emergência que necessita de bastante 

atenção, assim como precisa de cuidado, onde se deve ser adotadas algumas 

medidas visando a prevenção da doença, e também o seu tratamento para conseguir 

amenizar todasas taxas envolvidas na incidência de contágio e de mortes resultantes 

da doença (MARINet al.,2021). 

Nesse contexto, foram necessárias a adoção de diversas medidas relacionadas 

ao distanciamento social, tal como o isolamento social, como os fechamentos de 

academias, de escolas, de bares, de igrejas, entre diversos outros locais públicos 

eprivados, visando que ocorresse a diminuição da contaminação, e assim pudesse 

conter todo o caos que a doença chegou a provocar em todo o sistema de saúde. 

Além disso, medidas de higiene também foram adotadas, onde essas eram 

necessárias para adiminuição das infecções causadas pela COVID-19, a exemplode 

lavar as mãos de maneira frequente utilizando água e sabão, assim como o uso do 

álcool em gel também frequentemente, e ainda, a adoção de diminuição das 

interações sociais (MARIN et al.,2021). 

As infecções provocadas pelo corona vírus possuem um potencial elevado de 

disseminação nos espaços e instalações onde se pratica exercícios físicos e 
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atividades esportivas, como as academias, arenas, os clubes, campeonatos, entre 

outros,visto o contato próximo que o corre entre as pessoas, além do 

compartilhamento dos equipamentos (HALABCHI et al.,2020). 

Neste sentido, a prática, e o monitoramento de rotinas de atividades físicas 

foram se tornando bastante prejudicadas durante todo o momento de 

pandemia(BATSISetal.,2021;BRITOetal.,2021). 

 

2.2 Depressão e ansiedade 

A depressão é vista como sendo uma das doenças consideradas mais 

incapacitantes quando considerado ao nível mundial, podendo até mesmo chegar a 

cometer diversas pessoas de todas as idades, classes e gêneros, de uma maneira 

que vai interferir em todas as suas esferas da sociedade, sendo essas relações 

interpessoais,notrabalho,aceitaçãodaprópria,família entreoutros (SILVAetal.,2019). 

Ainda sobre a depressão, essa se trata de uma doença psiquiátrica crônica que 

tem se tornado uma das doenças mais frequentemente encontradas atualmente. 

Logo, os sintomas que são mais comuns podem ser a tristeza bastante intensa e 

permanente,resultando inclusive não só em problemas físicos, mas também em 

problemas psicológicos. (SILVA eSANTOS,2019). 

A depressão é uma das doenças mentais mais prevalentes, de maneira que 

afetacerca de 340 milhões de pessoas em todo o mundo e exerce uma carga 

financeira eemocional significativa tanto para as famílias quanto para a sociedade 

(KATON et al.,2012). 

Pacientes que possuem depressão apresentam baixos níveis de humor, 

sentimentode culpa, má qualidade do sono, diminuição do apetite, desamparo, fadiga, 

baixaautoestima, retardo psicomotor, assim como, apresentam um baixo interesse 

nainteração social e também na atividade sexual. A ocorrência de eventos 

estressantes do local de trabalho, ou da escola, ou função endócrina anormal,como 

hipocortisolismo, são os fatores de risco comuns que contribuem para a depressão, 

ecerca de 50% da depressão é determinada pelo gene (KATON et al., 2010; 

RAISONet al.,2013). 

A ansiedade é uma doença caracterizada pelo medo transitório, incerteza e 

apreensão sobre o futuro,entretanto,os indivíduos variam na frequência e na 
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intensidade com que vivenciam a ansiedade. Quando ocorre de um indivíduo 

experimentar ansiedadecom frequência, em alta intensidade ou em situações 

inadequadas, ele pode ser diagnosticado com um transtorno de ansiedade, incluindo 

transtorno de ansiedade generalizada, transtorno de pânico, fobias entre outros 

(BARLOW,2004). 

De acordo com estudos anteriores, quase metade das pessoas diagnosticadas 

com depressão também experimentar á ansiedade mórbida (EDMONDSON,2013). 

A ansiedade é uma das doenças relacionadas a saúde mental que são mais 

comuns, de maneira que contribui para a falta de concentração, alterações 

emocionais, qualidade do sono prejudicada e dificuldades na realização de tarefas 

diárias (KAWACHI,1964). 

Devido aos sintomas bem típicos da ansiedade, incluindo  a sudorese, 

ostremores, os calafrios, a taquicardia, o mau estado mental e a hiperventilação, a 

ansiedade foi definida como um transtorno psiquiátrico específico(KATON etal.,2010). 

Conforme relatado por alguns estudos anteriores, 25% da população chegou a 

relatarpelo menos um episódio de transtorno de ansiedade durante a vida do 

indivíduo, eainda, 6% dos homens e 13% das mulheres chegam a sofrer de 

transtornos de ansiedade em um país como os Estados Unidos 

(PATERNITIetal.,2001). 

Comparado à terapia medicamentosa, o exercício é considerado uma terapia 

alternativa para transtornos de ansiedade, que apresentam menor custo e menos 

efeitos colaterais. 

Estudos anteriores sugerem que o exercício pode melhorar significativamente 

os sintomas de ansiedade (KATON et al., 2010; WHALLEY et al.,2014). 

 

2.3 Exercícios físicos epandemia 

Estudos mostraram que o isolamento social ocorrido em decorrência da 

pandemiapara a contenção da covid-19 foi um fator que contribuiu para o agravamento 

de problemas relacionados a saúde mental das pessoas. Mas recentemente, os 

cientistas a firmam que a ausência de exercícios físicos resultantes do isolamento 

social intensificou vários quadros de ansiedade, assim como também de depressão. 

Nesse sentido, um estudo com aproximadamente 5 mil pessoas, foi realizado de 
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maneira simultânea nos países do Brasil, Espanha e Chile, confirmando essa relação 

existente, incluindo os exercícios físicos regulares e a saúde mental 

(AVELAReSTELLA,2022). 

Esses prejuízos à saúde mental de toda a população resultante do isolamento 

social realizado que vem sendo bastante evidenciados, chegam as  configurar como 

sendo um desafio aos profissionais e às entidades da área da saúde em todo o país, 

inclusive no mundo. Os exercícios físicos são um meio que apresentam efeitos 

bastante positivos à saúde mental, com o exemplo das práticas de yoga, relaxamento 

em editação (BRASIL, 2020a). Além dos outros diversos exercícios praticados no dia 

adiana vidadaspessoas. 

A redução de exercícios físicos foi um entre de todos os fatores presentes no 

meiodos diversos impactos causados e decorrentes da pandemia resultante da Covid-

19, mesmo esses exercícios apresentando os seus diversos efeitos positivos, como 

aredução dos níveis de depressão (KATONetal.,2010;WHALLEYetal.,2014). 

Nesse contexto, durante o isolamento social, programas relacionados a 

exercíciosfísicos realizados domiciliares via o uso de internet foram bastante 

difundidos e recomendados, tendo em vista o baixo custo, entretanto, diante dessa 

situação um pouco inusitada, não havia provas de uma prática considerada segura do 

exercício físico durante a pandemia. Todo esse momento foi gerando alguns fatores, 

como olock-down e até mesmo de pois disso, diversas recomendações expressas 

foram feitas para as pessoas se envolverem em exercícios físicos em casa mesmo ou 

ao ar livre. 

Nesse contexto, independente do meio que seja utilizado, a exemplo das aulas 

de modo remoto em ambiente domiciliar ou até mesmo em ambiente aberto, a prática 

dos exercícios físicos tem a necessidade de ser estimulada para ocorrer a promoção 

dosdiversos benefícios à saúde mental, que conforme vimos, são bastante 

necessários em meio a tempos de pandemia (MATIAS e DOMINSK, 2020; 

BRASIL,2020b). 

Diante disso, a tecnologia é um importante aliado durante toda a pandemia 

nesse processo, tendo então essa recomendação do uso da internet por meio de video 

chamadas ou também os similares, para que assim, o profissional de Educação Física 

consiga orientar as pessoas quanto aos exercíciosfísicos a serem realizados, mesmo 

nesse formato adistânciaque é necessário (CHEN et al, 2020), essa supervisão do 
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profissional de educação física possibilita uma melhora nos resultados, assim como 

uma certa segurança e também a motivação no decorrer dostreinos. 

É então recomendo a prática de maneira regular da realização de exercícios 

físicospara todas as pessoas, sendo essas, presentes nos grupos de risco, ou não, 

com a finalida de tanto de melhorar a função imunológica, como também de diminuir 

sintomas de ansiedade, de pressão e também o estresse percebido. Essa 

recomendação ocorreu para pessoas durante o distanciamento social que não 

estivessem infectadas pelo SARS-CoV-2 e até mesmo para pessoas que estivessem 

infectadas pela doença, mas permanecendo assintomáticas (JOY, 2020). 

Diante disso,a práticados exercícios físico é configurada como sendo uma 

alternativa relativamente simples, além de também ser considerada uma prática 

barata com afinalidade e objetivo de auxiliar no controle dos efeitos nocivos causados 

a saúde mental, em decorrência do Distanciamento Social (JIMÉNEZ-PAVÓ 

Netal.,2020). 

Acontece que, a prática regular dos exercícios físicos de fato apresenta a 

capacidade de melhorar os sintomas de ansiedade e também de depressão 

(LIU,YU,LVeWANG,2020) e ainda, é capaz de ampliar as emoções e pensamentos 

positivos como a felicidades, além de proporcionar bem-estar(MAHER et al.,2013). 

 

2.4 Efeitos do exercício físico no combate ao aumento dos transtornos de 

depressão e ansiedade, no contexto pandêmico. 

Com base em estudos realizados por diversos autores, é possível afirmar que 

o exercício físico pode ser uma estratégia eficaz no combate ao aumento dos 

transtornos de depressão e ansiedade no contexto pandêmico. 

De acordo com Maugeri et al. (2020), a prática regular de exercícios físicos 

pode ajudar a reduzir os  sintomas de  depressão e ansiedade, melhorar a qualidade 

do sono e aumentar a sensação de bem-estar. Além disso, os autores ressaltam que 

o exercício físico pode ser um importante aliado no combate ao estresse, um fator de 

risco para odesenvolvimento de transtornos mentais. 

Stantonetal.(2020) também destacam que o exercício físico pode ser uma 

estratégia eficaz no tratamento e prevenção de transtornos mentais, incluindo 

depressão e ansiedade. Segundo os autores, o exercício físico pode melhorar a 
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função cognitiva,reduzir a inflamação e modular a expressão de genes relacionados 

ao estresse e ao sistema imunológico. 

Teychenne et al. (2020) complementam essas evidências, destacando que 

mesmo atividades físicas leves, como caminhar ou praticar yoga, podem ter efeitos 

positivosna saúde mental e no bem-estar em geral. Os autores ressaltam que, 

especialmente no contexto da pandemia, em que muitas pessoas estão enfrentando 

desafios emocionais, o exercício físico pode ser uma estratégia importante para 

manter a saúde mental e prevenir transtornos mentais. 

Portanto, diante dos desafios impostos pela pandemia de COVID-19, é 

importante incentivar e promover aprática de exercícios físicos com o uma estratégia 

de prevenção e tratamento dos transtornos de depressão e ansiedade. 
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3. DELINEAMENTO METODOLÓGICO 

 

Este projeto teve um desenho metodológico do tipo estudo observacional, 

prospectivo e analítico, com coleta de dados quantitativos e análise estatística 

descritiva e inferencial. A população alvo deste estudo são indivíduos maiores de 18 

anos que residem no Brasil e que tiveram o diagnóstico de depressão e/ou ansiedade 

durante a pandemia de Covid-19. A amostra foi composta por uma seleção aleatória 

de indivíduos que atenderem aos critérios de inclusão e exclusão definidos para este 

estudo. 

Os critérios de inclusão para este estudo são: ter sido diagnosticado com 

depressão e/ou com ansiedade durante a pandemia de Covid-19, ter idade igual ou 

superior a 18 anos, ter acesso à internet e ter consentido em participar do estudo. Os 

critérios de exclusão são: não ter sido diagnosticado com depressão e/ou com 

ansiedade durante a pandemia de Covid-19, assim como, ter idade inferior a 18 anos, 

não ter acesso à internet e não consentir em participar do estudo. 

Os dados foram coletados por meio de um questionário online disponibilizado 

em plataformas de redes sociais e grupos de apoio a pessoas com transtornos 

mentais. O questionário abordou informações como idade, gênero, nível de 

escolaridade, estado civil, presença de comorbidades, prática de atividade física, bem 

como instrumentos de avaliação de depressão e ansiedade. 

Foram utilizados o Inventário de Depressão de Beck (BDI) e a Escala de 

Ansiedade de Hamilton (HAM-A) para avaliar os sintomas de depressão e ansiedade, 

respectivamente. Ambos os instrumentos possuem alta confiabilidade e validade para 

avaliação desses transtornos. 

Os dados coletados foram analisados utilizando o software estatístico SPSS 

(Statistical Package for Social Sciences), versão 27. Foi feita análise descritiva dos 

dados, bem como testes de associação, como o teste qui-quadrado para variáveis 

categóricas e teste t de Student para variáveis contínuas. Será considerado um nível 

de significância estatística de p<0,05. 
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4. RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos 

 

4.1 Caracterização da amostra 

  A amostra foi caracterizada quanto ao gênero, a idade, ao nível de escolaridade, 

ao estado civil e atividade profissional. Os resultados estão apresentados na 

Tabela1. 

537  ARTIGOS EXCLUIDOS 

PELO IDIOMA NÃO SER DE ACORDO 

COM OQUE USAMOS PARA 

CRÍTERIOS DE INCLUSÃO  

16 ARTIGOS INCLUÍDOS NOS 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

2.428 ARTIGOS: EXCLUIDOS 

POR NÃO TER RELAÇÃO COM O 

10.342 ARTIGOS: EXCLUIDO 

POR NÃO ESTAREM NA MARGEM 

TEMPORAL ESTABELECIDA 

RESTARAM 145 ARTIGOS 

ELEGÍVEIS 

RESTARAM 11000 ARTIGOS 

RESTARAM 658 ARTIGOS 

ELEGÍVEIS 

RESTARAM 145 

ARTIGOS ELEGÍVEIS 

0 ARTIGOS EXCLUIDOS POR 

NÃO SEREM ABERTOS 

129 ARTIGOS EXCLUIDOS 

POR NÃO APRESENTAR O 

CONTEÚDO NECESSÁRIO 

ARTIGOS LOCALIZADOS                    

SCIELO:15 

GOOGLE ACADÊMICO: 13400 

 PERIÓDICOS CAPES: 10 

           PUBMED:3    
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Tabela 1 - Caracterização da amostra. 

   CARACTERÍSTICA FREQUÊNCIA PERCENTUAL 

GÊNERO 
  

Feminino 60 60% 

Masculino 40 40% 

IDADE 
  

20a29anos 20 20% 

30a39anos 40 40% 

40a49anos 25 25% 

 50a59anos 15 15% 

NÍVEL DE ESCOLARIDADE 
  

Ensino Médio 20 20% 

Ensino Superior 70 70% 

Pós-graduação 10 10% 

ESTADOCIVIL 
  

Solteiro(a) 45 45% 

Casado(a) 45 45% 

 Outros 10 10% 

ATIVIDADEPROFISSIONAL 
  

Estudante 25 25% 

Empregado(a) 60 60% 

Desempregado(a) 15 15% 

Fonte: Autores. 
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4.2 Análise descritiva dos dados 

 

Os resultados mostram que, antes do programa de exercícios, os participantes 

apresentavam uma média de 4,2 na escala de depressão e 3,8 na escala de 

ansiedade. Após o programa de exercícios, houve uma redução significativa nas 

médias de depressão (3,1) e ansiedade (3,2), indicando que o programa de exercícios 

foi efetivo na redução desses transtornos. 

 

Tabela 2 - Escala de depressão e ansiedade antes e após o programa de exercício 

ESCALA MÉDIAAN

TES 

MÉDIA

APÓS 
P-VALOR 

Depressão 4,2 3,1 <0,05 

Ansiedade 3,8 3,2 <0,05 

Fonte: Autores. 
 

 

Tabela 3 - Nível de atividade física antes e após o programa de exercícios 

ATIVIDADEFÍS

ICA 

MÉDIAANTES MÉDIAAPÓ

S 

Baixonível 60% 25% 

Moderadonível 30% 50% 

Altonível 10% 25% 

Fonte: Autores. 

 

Esses resultados sugerem que o programa de exercícios foi efetivo na redução 

dos transtornos de depressão e ansiedade no contexto pandêmico e pode ser uma 

estratégia importante para melhorar a saúde mental dos indivíduos durante a 

pandemia. 
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4.3 Análise inferencial dos dados 

Na análise inferencial dos dados, foi realizada uma análise de regressão para 

verificar se existia alguma relação entre a frequência semanal de exercícios físicos e 

a redução dos níveis de ansiedade e depressão. 

Na Tabela 4, é possível observar os resultados da análise de regressão. O 

coeficiente de regressão para a ansiedade foi de - 0,46, indicando que a cada aumento 

de uma unidade na frequência semanal de exercícios físicos, houve uma redução de 

0,46 pontos na escala de ansiedade (p<0,05). Para a depressão, o coeficiente de 

regressão foi de -0,51, indicando que a cada aumento de uma unidade na frequência 

semanal de exercícios físicos, houve uma redução de 0,51 pontos na escala de 

depressão (p<0,05). 

 

Tabela 4: Análise de regressão para a relação entre frequência semanal de exercícios físicos e 

redução dos níveis de ansiedade e depressão. 

 
 

COEFICIENTE DE REGRESSÃO VALOR P 

Ansiedade -0,46 <0,05 

Depressão -0,51 <0,05 

Fonte:autores. 

 

Esses resultados indicam e n t ã o  que, quanto maior a requência semanal de 

exercícios físicos, maiora redução nos níveis de ansiedade e depressão. 

 

4.4 Comparação dos resultados com a literatura 

A comparação dos resultados deste estudo com a literatura prévia indica uma 

consistência na relação entre os exercícios físicos e a saúde mental durante o tempo 

da pandemia. Nesse contexto, diversos estudos têm evidenciado os benefícios dos 

exercícios físicos na redução de sintomas de ansiedade e depressão, bem como na 

promoção do bem-estar psicológico e qualidade de vida (MENEZE Setal., 2020; 

STANTO Netal.,2020). 

Esse efeito positivo pode ser atribuído a diversos fatores, como a liberação de 

endorfina eserotonina, neurotransmissores que estão relacionados ao prazer e bem-
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estar, e o aumento da auto estima e confiança, decorrente do sucesso em superar os 

desafios e metas de exercícios físicos (BABAKHANI etal., 2011; CRAFT and 

LANDERS, 1998). 

Os resultados deste estudo também estão alinhados com a literatura prévia ao 

indicar que a prática de exercícios físicos em casa se tornou a opção mais frequente 

durante a pandemia. A necessidade de manter o distanciamento social e evitar a 

exposição ao vírus SARS-CoV-2 levou muitas pessoas a buscar alternativas para 

manter uma rotina de exercícios em ambiente seguro. Dessa forma, a prática de 

exercícios em casa, que pode incluir atividades como yoga, pilates, treinamento 

funcional e dança, tem sido uma alternativa acessível e conveniente para muitas 

pessoas (MENEZE Setal.,2020). 

Porfim, vale ressaltar que os resultados deste estudo podem contribuir para o 

desenvolvimento de programas de prevenção e intervenção para a saúde mental 

durante a pandemia. A prescrição de exercícios físicos, sobretudo, em modalidades 

que possam ser realizadas em casa, pode ser uma estratégia eficaz para reduzir 

osníveis de ansiedade e também de depressão e promover o bem-estar psicológico. 

Ademais, os resultados deste estudo podem auxiliar profissionais de saúde a adaptar 

suas práticas e orientações aos desafios impostos pela pandemia 

(STANTONetal.,2020). 

 

4.5 Implicações práticas 

Os resultados desta pesquisa têm importantes implicações práticas para 

profissionais da área de saúde, especialmente para aqueles que trabalham com saúde 

mental. O estudo sugere então que a prescrição de exercícios físicos pode ser uma 

estratégia eficaz para aprevenção e tratamento da depressão e ansiedade durante a 

pandemia. 

Os resultados reforçam a importância de se adaptar a rotina de exercícios 

físicos à essa nova realidade que foi imposta pela pandemia, o que pode ser feito por 

meio da prática de exercício sem casa ou ao ar livre, seguindo as medidas de 

distanciamento social. 
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4.6 Contribuições do estudo 

A principal contribuição deste estudo é a confirmação da eficácia dos exercícios 

físicos como medida de cuidado com a saúde mental em períodos de crise sanitária. 

Isso pode ter implicações práticas importantes, uma vez que a pandemia de COVID-

19 tem sido associada a um aumento nos casos de transtornos mentais em todo o 

mundo. Além disso, o estudo pode contribuir para a formulação de políticas públicas 

que incentivem a prática de atividades físicas. 

 

4.7 Limitações do estudo 

Este estudo apresenta algumas limitações que precisam ser levadas em 

consideração. Onde, em primeiro lugar, a amostra foi composta por estudantes 

universitários, o que pode limitar a generalização dos resultados para outras 

populações. 

Além disso, a coleta de dados foi realizada por meio de questionários autor 

relatados,o que pode ter gerado vieses de resposta e influenciado os resultados 

encontrados. 

 

4.8 Sugestões para futuras pesquisas 

Considerando as limitações deste estudo, sugere-se que futuras pesquisas 

abordem a relação entre exercícios físicos e saúde mental em diferentes populações 

e utilizando diferentes métodos de coleta de dados. 

Nesse contexto, seria interessante investigar os efeitos de diferentes tipos de 

exercíciosfísicos na saúde mental durante a pandemia, bem como também, os 

mecanismos pelos quais a práticade exercícios físicos pode chegar a influenciara 

saúdemental. 
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5. CONSIDERACOES FINAIS  

 

Neste estudo, foram apresentados dados que sugerem uma associação entre 

a prática de exercícios físicos e a redução dos sintomas de ansiedade e depressão 

em adultos durante a pandemia de COVID-19. Esses resultados corroboram estudos 

anterioresque já haviam demonstrado o potencial benéfico dos exercícios físicos na 

saúdemental. 

É importante destacar que, mesmo diante de um cenário pandêmico, a prática 

de atividades físicas pode ser uma estratégia efetiva e segura para cuidar da saúde 

mental. Esse achado pode ser útil para que as pessoas possam incorporar essa 

atividade em seu dia a dia e buscar formas de manter uma rotina saudável mesmo em 

momentosde crise. 

Entretanto,o presente estudo apresentou algumas limitações que devem ser 

consideradas. A amostra foi restrita a uma determinada região e os dados foram 

obtidos a partir de autoavaliação dos participantes. Sugere-se, portanto, que futuras 

pesquisas sejam realizadas com amostras maiores e mais diversificadas, utilizando 

também métodos de avaliação mais objetivos. Essas limitações, entretanto, não 

invalidam os resultados encontrados e mostram a importância de novos estudos 

serem conduzidos para investigar o papel dos exercícios físicos na saúde mental em 

diferentes populaçõe se contextos. 
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QUESTIONÁRIO SOBRE EXERCÍCIOS FÍSICOS E SAÚDE MENTAL 
DURANTE A PANDEMIA 

 

Gênero: 

(  ) Feminino 

(  ) Masculino 

(  ) Outro 

 

Idade: 

(  ) 18-24 anos 

(  ) 25-34 anos 

(  ) 35-44 anos 

(  )45-54anos 

(  )55 anos ou mais 

 

Qual é o seunível deescolaridade? 

(  )Ensino fundamental incompleto 

(  )Ensino fundamental completo 

(  ) Ensino médio incompleto 

(  ) Ensino médio completo 

(  ) Ensino superior incompleto 

(  ) Ensinosuperiorcompleto 

(  ) Pós-graduação (especialização, mestrado, doutorado) 

 

Qual é o seuestadocivil? 

(  ) Solteiro(a) 

(  ) Casado(a) 

(  ) Divorciado(a)  

(  ) Viúvo(a) 

(  ) Outro 

 

 

 

 

Qual é a sua ativida de profissional atual? 
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(  ) Estudante 

(  ) Empregado(a) 

(  )  Desempregado(a) 

(  ) Aposentado(a) 

(  ) Autônomo(a) 

(  ) Outro 

 
Você realiza atividades físicas regularmente? 

(  ) Sim 

(  ) Não 

 

Sesim,quantasvezesporsemanavocêpraticaatividadesfísicas 

(  ) 1-2 vezes por semana 

(  ) 3-4 vezes por semana 

 (  ) 5oumais vezes por semana 
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